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引 言

    幼兒在學齡前期便開始學習操作不同的工
具（例如：匙、筆）來加強生活技能，而筷子
亦是他們需要學習運用的進食工具。筷子是華
人常用的餐具，很多幼兒從小便學習握筷子，
但最終仍未必能掌握正確操作筷子的技巧。

    其實，正確操作筷子是重要的。從進食功
能方面來看，運用正確操作筷子的技巧，不但
省力，而且能穩定並精準地夾取食物。從體智
發展方面來看，學習操作筷子可增進腦部和手
部的功能。

    這本小冊子主要目的是與家長分享一些有
利於幼兒學習握筷子的先備能力，正確操作筷
子進食的技巧和相關的餐桌禮儀，希望能夠使
幼兒的進食表現得體有禮之外，亦期望他們可
以將正確操作筷子的技巧傳承下去！
	
	 	
	 	 編輯：梁寶琴博士
	 	       職業治療師
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正確操作筷子的益處1

增強手部精細動作發展

提升手指動作的靈巧度

提高手眼協調能力

促進肢體動覺智能發展

掌握進食的技巧

助展適應性的行為
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年齡 操作筷子的表現

2.5–3歲  開始嘗試操弄筷子

3–4歲  操作筷子的動作較為
粗略和不穩定

4–5歲  操作筷子的動作漸趨
精準和穩定

5–6歲  操作筷子的動作漸趨迅速

6歲以上  可獨立靈巧地操控筷子

操作筷子的發展里程概覽  2

備註：
• 穩定性 (Stability)：調整手勢的次數（調整次數越少，穩定性
越好。）

• 精準性 (Accuracy)：夾取物件的數量（夾取數量越多，精準
性越好。）

• 迅速性 (Rapidity)：夾取物件的時間（夾取時間越少，迅速性
越高。）  

• 2006年有大學研究本地幼兒操作筷子的表現，其結果顯示5至
6歲幼兒平均需要57.5秒才能完成夾取10粒腰豆。欲知研究詳
情，可瀏覽：

 http://www.hkjpaed.org/pdf/2006;11;103-109.pdf
• 基於每位幼兒的成長和學習環境不同，他們操作筷子的技能
發展與所述的概覽和研究可能有些差異，但不足為奇。倘
若他們握筷進食的表現明顯落後於同齡的幼兒，家長可向職
業治療師查詢其幼兒是否需要接受評估，例如：動作發展評
估、筷子操作評估……等。
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  當幼兒約三歲半，家長可以開始循序漸進地
訓練他們握筷進食的技巧和教導他們相關的餐桌
禮儀，故此要為幼兒準備一對安全、輕便兼容易
操作的筷子作訓練之用。

  一般而言，每支普通筷子的兩端可以分別稱為
筷子頭和筷子尾（圖一）。筷子頭用來夾取食物；
而筷子尾則用作手握的位置。

筷子尾

筷子頭

（圖一）

  而適合幼兒使用的普通筷子常有以下的特徵，
例如：

• 材質：木筷或竹筷 
• 長度：約12至16厘米    
• 粗度：約4至6毫米
• 形狀：筷子尾呈圓角方體、筷子頭呈圓柱體       
• 顏色：原色（無彩漆） 

適合幼兒使用的筷子3

備註：
• 若然選購塑膠筷子，緊記檢視其耐熱的程度。
• 適合幼兒使用的筷子長度計算方法：幼兒的手部長度
（中指指尖至手腕的距離）再加大約3厘米。
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  大部份華人都用右手來握筷子，而正確手握
筷子的位置約在筷子長度的三分之二處較合乎人體
工學，有利於操作。

  握筷子時，由無名指承托兼卡在虎口位
裏的一支筷子，稱為靜筷或固定筷  ( S t a b l i z i n g 
Chopstick)；而另一支由中指承托的筷子，稱為動
筷或移動筷 (Moving Chopstick)，作開合之用。這
兩支筷子都被拇指按壓着和被中指分隔開，所以它
們不會呈交叉狀態，而是平行地握在手裏，因此
這姿勢稱為平行握筷法 (Chopsticks Manipulation 
– Parallel Type 或 Palmar Prehension Pattern)（圖
二）。 

（圖二）

正確的握筷子姿勢4

動筷

食指

平行

靜筷

拇指

虎口

中指

無名指

2/3 1/3
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  使用筷子夾取食物時，應將手掌心向上，略微
向自己傾斜；拇指、食指和中指一起控制動筷，把
食物移向靜筷，而靜筷則保持不動，只輔助固定食
物（圖三）。反之，若將手背向上，雙筷呈交叉狀
態，便會被視為不太恰當（圖四）。

（圖四）

（圖三）

備註：
• 家長宜監管初學握筷子進食的幼兒，以策安全。
• 幼兒用右手或是左手握筷子都是可接受的。
• 家長宜教導左手握筷的幼兒在夾食時，不要碰觸
鄰座右手握筷者的上肢或筷子，以免引致尷尬。
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  筷子具有多種功能，例如：夾取、扒拉、切
割……等，要成功地發揮這些功能是需要透過操
作技巧的培訓。而執行筷子操作訓練之前，宜先
妥善地安排合適的訓練地點、時間、策略和活
動，使訓練更有成效。

5.1)	訓練地點
  家長宜在家教導幼兒正確握筷子的姿勢
和操作筷子的技巧。此外，若能在家中飯廳
附設一些有關握筷進食的提示（例如：張貼
正確握筷姿勢的海報）給予幼兒，有助提升
訓練的效能。

5.2)	訓練時間
  家長宜選擇遊戲或茶點時間來讓幼兒做
筷子操作訓練，切勿在正餐期間嚴厲地矯正
幼兒的握筷子姿勢和技巧，以避免他們對使
用筷子產生負面的情緒而抗拒進食。當幼兒
投入筷子操作訓練時，家長應多給予讚賞和
鼓勵，使他們對握筷子進食有成功感。  

合適的筷子操作訓練地點和時間5
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  筷子操作訓練的策略可參考以下的理論。

6.1) 觀察學習理論 (Observational Learning Theory) 
(Bandura, 1986)：

   這理論強調學習動作是透過觀察和模仿楷模 
(Model)，從而自我回饋和修正，逐漸使自己的動
作近似楷模的動作。

   換言之，家長宜多讓幼兒觀察、模仿和牢記
正確握筷子的楷模，並且適時給予他們讚賞和回
饋，使他們逐漸建立正確的握筷子姿勢和技巧。

6.2) 動作學習理論 (Motor Learning Theory) 
 (Fitts & Posner, 1967)：
   這理論強調學習動作的過程中，由完全不理
解至熟練動作技能是要經過三個階段：認知期、
連結期和自動化期。在認知期，透過接收外來的
口語訊息而進行認知理解，因此這階段所表現的
動作會較為粗略和笨拙。在連結期，因經過前期
的動作練習和修正，到這階段的動作表現會漸趨
穩定，但在操控動作方面仍未能自如。在自動化
期，動作技能已趨精練，不需經過思索已能表現
出來。 

   換言之，家長應多向幼兒講解及示範正確握
筷子的姿勢和技巧，並給予他們多練習和修正的
機會，使他們熟練操作筷子的技巧。

常用的筷子操作訓練理論6
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  操作筷子需要很多先備能力，包括：

 強健的上肢肌力 
 (Upper Limb Muscle Strength)、

 良好的手眼協調 
 (Eye-Hand Coordination)、

 穩定的虎口 (Thumb Web Space) 、
 
 穩定的手掌弓 (Palmar Arch)、

 精細的單獨手指動作 
 (Isolated Finger Movement)、

 明確的手部兩側分化 
 (Separation of the Two Sides of the Hand) 和

 靈巧的手中操作 (In-Hand Manipulation) 能力
 ……等。

  預早協助幼兒發展先備能力，有助他們容易
學習操作筷子和其他工具（例如：筆、剪刀）的
技巧。  

筷子操作的先備能力訓練  7
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  以下簡介一些操作筷子的先備能力訓練活動，
供參考之用。

提高手臂貼磁石圖卡

手腕按壓泥膠        手指開合夾子

上肢肌力活動     上肢肌力活動     
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穿繩入洞洞板

握竿釣魚

手眼協調活動手眼協調活動
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• 虎口張開的穩定度可提升手指的靈巧性和操作
物件的效率。

開合虎口來操作布偶 開合虎口來操作夾子

• 穩定的手掌弓可增強手指抓握的技巧和カ度。

將手掌成勺形來舀幸運星 手掌握膠波    

虎口活動虎口活動

手掌弓活動手掌弓活動
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玩手指紙偶 手指踢足球

• 手部可分為橈側 (Radial Side) 和尺側 (Ulnar Side)。
• 橈側包括拇指、食指和中指，有助於操作物件的
技巧和效率。

• 尺側包括無名指和尾指，有利於維持手部的穩定性
和發力，亦有助於將物件固定。此外，屈曲尺側可
強化手掌弓的穩定性，有利橈側進行精細的動作。

握波槍 握小鑷子
（尺側握槍柄，橈側操作槍掣。） （尺側握小毛球，橈側操作小鑷子。）

單獨手指動作活動單獨手指動作活動

手部兩側分化活動手部兩側分化活動
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  手中操作能力是手指將手裏的物件移動、調整至適合
操作或使用位置的能力。它包含了三種基本動作模式：
移位 (Translation)、移動 (Shift) 和旋轉 (Rotation)。

i) 移位：前二指（拇指和食指）或前三指（拇指、食
指和中指）將小物件移入或移出手掌心的能力。在
整個操作的過程中，不需要依靠另一隻手、身體的其
他部位或桌面來輔助。移位分為兩種：手指到手掌 
(Finger-To-Palm)，手掌到手指 (Palm-To-Finger)。

將錢幣由手指的指腹移到手掌心

 手掌到手指：將小物件從手掌心移到手指的能力。

將錢幣由手掌心移到手指的指腹

手中操作活動手中操作活動

 手指到手掌：將小物件從手指移到手掌心的能力。
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ii) 移動：手指將物件在手指間作單向式或線性方向式 
 (Linear Direction) 移動的能力。

將錢幣投入錢罌裏

手指從筆的末端爬向筆尖
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iii) 旋轉：手指將物件旋轉的能力。
 旋轉分為兩種：簡單旋轉 (Simple Rotation) 和複雜
旋轉 (Complex Rotation)

 簡單旋轉：手指腹將物件旋轉90度至180度的能力。

轉動螺絲   轉動小樽蓋    

 複雜旋轉：手指將物件旋轉180度至360度的能力。

 轉動雙頭顏色筆 
(由藍色轉到粉紅色)
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  筷子操作模擬活動主要目的是訓練手指操控筷
子的技巧。以下是一些活動範例，家長可因應幼兒
的能力和興趣，轉換遊戲的玩法來調整訓練的難
度，使幼兒能循序漸進地學習操作筷子的技巧。

夾紅蘿蔔

（可改變擺放紅蘿蔔的位置來調整活動的難度，
例如：夾紅蘿蔔入膠籃、夾紅蘿蔔入兔子的口裏。）

夾蜜蜂

（可改變蜂巢的組合或排列來調整活動的難度，
例如：若將蜂巢橫向排列，幼兒需要運用上肢跨越身體中線，

才能夾蜜蜂進／出蜂巢；若將蜂巢疊高，
幼兒需要提高上肢，才能夾蜜蜂進／出蜂巢。）

筷子操作的模擬訓練 8
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夾積木

（可改變堆疊積木的模式來調整活動的難度，

例如：夾積木堆疊成金字塔、夾積木疊高。）

夾豆豆 

（可改變盛載豆豆的器具來調整活動的難度，

例如：從碟裏夾取豆豆、從震動搖晃的湯碗裏夾取豆豆。） 
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夾漢堡包

夾點心

（可改變夾取漢堡包材料的次序來調整活動的難度，

例如：先夾生菜，後夾芝士。

此外，亦可開動材料輸送帶來加快製作漢堡包的速度。）

（可改變筷子的功能來調整活動的難度，

例如：用筷子夾取點心、用筷子切割點心。）
2020



夾棋子

（可將操作筷子活動來配合其他的能力發展，

例如：握筷子配以說故事《螞蟻筷回家》來增進語言和德育發展；

握筷子玩棋子遊戲《筷運會》來助展認知和社交能力。）

  當幼兒已熟習模擬訓練後，便可練習用筷子夾取
食物。家長亦要因應幼兒的手部功能和進食技巧來調
整操作筷子訓練的難度，例如：改變食物的形狀、質
感和重量等。換言之，家長可讓幼兒先練習夾取輕
巧、方形而又喜愛的食物（例如：棉花糖），使他們
容易成功地夾取。待他們熟習後，才讓他們練習夾細
小、圓形的食物（例如：葡萄），繼而才練習夾取柔
嫩易碎的食物（例如：豆腐）。這種循序漸進式的筷
子訓練不但可增強幼兒握筷進食的自信心和喜悅感，
並且有助他們容易掌握正確操作筷子的技巧！

備註：
• 家長要因應幼兒的進食和吞嚥能力來選擇合適的食物作握筷
訓練，從而確保幼兒握筷進食的安全。
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  家長應教導幼兒建立良好的餐桌禮儀，使他們在
進食和社交方面都能夠表現出大方得體，充滿自信。 

    以下是一些基本的餐桌禮儀：

•	進食前，清潔雙手

•	保持端正的進食坐姿

•	使用公用餐具（例如：公筷） 

•	進食時，應輕聲地細嚼慢嚥，不宜高聲談笑

    此外，使用筷子亦須注意一些禁忌，例如：

•	不要用筷子指向別人 

•	不要用筷子敲打餐具

•	不要將筷子插在飯中

•	不要用筷子在菜餚中翻來覆去或左挑右選

•	不要用嘴舔舐或吸啜筷子  

* 希望幼兒使用筷子進食時，

姿勢優雅、動作靈巧、態度有禮！  *

使用筷子的餐桌禮儀9
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  初學握筷子的幼兒，家長可考慮讓他們使用學習筷子來
輔助建立正確的握筷子姿勢和技巧。市面上有不同種類的學
習筷子，家長揀選時要檢視筷子的設計和功能是否適合其幼
兒的能力。

  以下是一些常見的學習筷子，供參考之用。

• 這對筷子設有可拆式的手指擺位，
並且有回彈卡榫，使動筷自動彈
開，有助省力。

備註：
• 筷子的可拆式配件供靈活組合，以配合幼兒不同成長階段所需的
握筷訓練。

• 如欲瞭解更多有關學習筷子的事宜，家長可向老師或職業治療師
查詢。

• 這對筷子之間有連結器來預防筷子
呈交叉狀態；另設有固定式和可拆
式的手指圈來提示手指的擺位；筷
子頭呈扁平狀，以助夾食。

• 這對筷子的全部配件（連結器和手
指圈）都是可拆的；筷子頭有凹凸
紋，可防止食物滑掉。

附錄一：學習筷子
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  對於手部肌能不足（例如：手指力不足、手指欠靈
活）  的幼兒，家長可向職業治療師查詢有關進食的輔助
器具。

  一般而言，職業治療師會先評估幼兒的身體狀況、認
知能力、上肢肌能、進食的技巧和環境……等，然後才向
家長和幼兒建議及講解合適的輔助器具，例如：改裝筷
子、筷子輔助器（圖五）……等，以提高幼兒的自行進食
能力。

（圖五）

附錄二：改裝筷子／筷子輔助器
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